














母親ともに全員が “睡眠不足になる”という訴えがあり，高校生で 5名，母親で 6名が “も
う少し眠りたい”と申告していた。高校生と母親の睡眠時間は慢性的に不足しており，両
者の睡眠は関連している可能性が示唆された。
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1.　は　じ　め　に
日本人の睡眠時間は国際的にも短いことが知られている。29ヵ国の 15～64歳を対象とした経

























165.5±10.4 cm ; 母親，159.7±5.5 cm），体重（高校生，51.6±8.9 Kg ; 母親，49.6±4.9 Kg），BMI
（Body Mass Index）（高校生，19.0±2.13 ; 母親，19.4±1.91）であった。本研究は東北福祉大学研
究倫理委員会の審査を受け，承認を受けて実施した（承認番号 RS180205，平成 30年 2月 28日）。
2.2　測定項目及び方法　
実験期間は 7月とし，高校生と母親の測定を同時期に 7日間行った。測定期間中の外気温は，
平均 25.5℃，最高 36.7℃，最低 16.5℃であった。測定項目は寝室内温湿度，アクチグラフ，睡
眠日誌の記録，主観的睡眠感，就寝状況，睡眠状況，生活状況の申告とした。寝室内温湿度は温



























登校時刻（自宅）  7 : 02±0 : 34 　　　7 : 43±0 : 38
登校時刻（学校）  7 : 37±0 : 23 　　　8 : 18±0 : 25
通学時間（分）  　35±16.3
帰宅時刻 19 : 40±0 : 23
部活日数  4.3±0.8 　　　1.6±0.5
部活開始時刻 16 : 19±0 : 16 （土）　8 : 42±0 : 16
（日）10 : 52±2 : 27
部活活動時間（分）  2 : 46±0 : 46 （土）　4 : 08±1 : 50
（日）　4 : 30±2 : 31
勉強時間（分）  1 : 21±0 : 37 　　　2 : 17±1 : 24
スマホ等使用時間（分）  1 : 34±0 : 55 　　　2 : 36±1 : 35
　就寝前スマホ使用（はい/いいえ）　（7/0） ほぼ毎日 （4）　週 1回（1）　たまに（2）
テレビ視聴時間（分）  1 : 12±0 : 38 　　　2 : 12±1 : 04
母親
平日 休日
仕事開始時刻  8 : 33±0 : 25
仕事終了時刻 15 : 11±2 : 18
弁当を作る日数（回数/週）  6.5±1.2
スマホ等使用時間（分）  0 : 55±0 : 30 　　　1 : 07±0 : 37
　就寝前スマホ使用（はい/いいえ）　（6/1） ほぼ毎日 （4）　週 4回（1）　たまに（1）
テレビ視聴時間（分）  1 : 30±0 : 37 　　　2 : 12±0 : 50
　平均（標準誤差）
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均および標準誤差は高校生で 6.57±0.78， 母親では 7.00±0.89であった。
3.2　寝室内温湿度および就寝状況
同室での就寝人数は，高校生は全員が独り，母親は独り 3名，2人が 4名であった。夜間の寝





=12.49 ; P<0.01）は高校生で母親よりも長かった（表 2）。高校生，母親ともに 7日間の平均就
床時間は約 6時間，睡眠時間は 6時間未満であった。
測定期間を平日，休前日の金曜日，土曜日，日曜日にわけて比較すると，起床時刻（F（1,12）
=6.08 ; P<0.05）が高校生で母親よりも遅かった（表 3）。起床時刻（F（3,36）=13.02 ; P<0.0001），











就寝時刻＊  0 : 33±0 : 23 23 : 29±0 : 19





入眠潜時（分）＊  9.14±0.81  3.90±1.24
覚醒回数（N）  8.27±1.03  6.24±1.37

















および 6時間未満であった。これらは，米国睡眠学会が 14～17歳に推奨している 8～10時間よ
り短かった10）。また，睡眠の測定方法が異なるため慎重に検討する必要はあるが，日本の高校生
の平日の睡眠時間は 7 : 09，土曜日は 8 : 26，日曜日は 8 : 46とする質問紙による全国調査11）の
表 3　睡眠変数
平日1） 金曜日 土曜日 日曜日 月曜日
高校生 母親 高校生 母親 高校生 母親 高校生 母親 高校生 母親













































































































































































動時間が長かったのは吹奏楽部であり，平日は毎日，朝（7 : 30～8 : 15），昼（12 : 40～13 : 15），
放課後（16 : 50～18 : 50）に活動し，土日（8 : 30～16 : 30）も毎週であった。また，運動部 1名
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